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 چکیده
کنتر  افکار، توجه و تمرکز اس/. از عوامل نبود توجه و تمرکز هجووم افکوار  ل،یمطالعه و تحص ریو مهم در مس یدیاز عوامل کل یکی :مقدمه
 منظور کشف عوامل مؤثر بر افکار مزاحم ناخواسته افراد بهنجار انجام شد. هپژوهش ب نی. اباشد یمزاحم م
وتحلیل محتوا بود؛ که برای تحلیل محتووا از روش تحلیول موومون اسوتفاده شود. محوی   پژوهش حاضر از نوع کیفی به روش تجزیه:  روش
صورت هدفمند صورت گرفو/.  گیری به موضوع پژوهش بود. نمونههای مرتب  با  نامه های چاپی، مقالات، کتب و پایان پژوهش شامل کلیه رسانه
ها از  منابعی که حاوی اطلاعات غنی و مرتب  با موضوع پژوهش بودند انتخاب شده و منابع نامرتب  با موضوع کنار گذاشته شدند. در نهای/ داده
 آوری شد. پایان نامه جمع 4کتاب و  01مقاله،  021مطالعه عمیق 
کنتر   یعبارت بودند از: راهبردها یبود. هش/ مقوله اصل یو هش/ مقوله اصل یمقوله فرع 57مومون کد شده،  582شامل  ها تهافی: ها افتهی
 .یحافظه کار /یباف/ و فرهنگ و ظرف ،یتیصفات شخص ،یافکار مزاحم، ذهن آگاه یها یژگیو ،یخلق یها یژگیو ،یفراشناخت یافکار، باورها
 ،یفراشوناخت  یکنتر  افکار، باورهوا  یعبارت بودند از: راهبردها بیافکار مزاحم داشتند، به ترت یرا رو ریتأث نیشتریبکه  یعوامل :یریگ جهینت
پوژوهش  نیو ا گور ید جینتوا  ؛یحافظه کار /یباف/ و فرهنگ و ظرف ،یتیصفات شخص ،یافکار مزاحم، ذهن آگاه یها یژگیو ،یخلق یها یژگیو
 .داد یبر افکار مزاحم ناخواسته را نشان م یامل اصلعو ریتأث هبود ک یبه مدل یابیدست
 های خلقی، ذهن آگاهی، صفات شخصیتی افکار مزاحم ناخواسته، فراشناخ/، ویژگی :ها کلیدواژه
 مقاله پژوهشی
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 مقدمه
جریان افکار آدموی همیشوه مطوابق بوا اراده و اختیوار او 
ها و تصواویر مزاحموی نیوز بوه ذهون  نیس/ بلکه افکار، تکانه
نواهمخوان -کند. این افکار موزاحم خوود  آدمی جریان پیدا می
، پریشوانی آور )3(، مقاوم در برابر کنتر  )2(، تکرار شونده )1(
رو بورای هوای فورد میوایرت دارنود؛ از ایون  هستند و با ارزش
کنود. ایون افکوار بوا  ها تلاش می حذف، کنتر  و بازداری آن
انود؛ زیورا افکوار موزاحم رؤیاهای روز، الهام و خیوا  متفواوت 
اما هور فکوری ممکون اسو/ ؛ شیرین هستند اهایرؤآور و  رنج
گر تمرکز ذهنی روی کارهوای مزاحم و یا آزارنده تلقی شود، ا
های قبلوی نشوان دادنود افکوار  . پژوهش)4(مهم را برهم زند 
هایی انسانی و جهان شومو  هسوتند؛  مزاحم، ناخواسته پدیده
هوا را تجربوه ی متفواوت آن هوا بافرهنوگ که بیشتر افراد دنیا 
؛ اما محتوی و نحوه برخورد افراد با این افکار متفاوت کنند می
افکووار مووزاحم ناخواسووته عاموول مشووتر در  .)4-6(اسوو/ 
اجبواری -هوای گونواگون از جملوه وسووا فکوریاخوتلا 
)، اضوووطراب redrosiD evislupmoC-evissesbO(
، افسوردگی، )redrosiD suoixnA lareneGفراگی ور (
  ssertS citamuarT-tsoPاسووتر پووح از حادثووه ( 
 .)6(باشند  خوابی مزمن می ) و بیredrosiD
افکار مزاحم ناخواسته در افراد بهنجار به لحاظ کیفوی، در 
بیماران بالینی اس/؛ اموا  شکل و محتوی شبیه افکار وسواسی
افکار وسواسی بالینی نسب/ به افکار موزاحم ناخواسوته افوراد 
تر بوده و فرد بهنجار، تکرار شوندهتر، شدیدتر و غیرقابل قبو 
ها دارد. افکار موزاحم  کند کنتر  کمتری روی آن احسا می
ناخواسته برای بیشتر افراد آشفته و پریشان کنندهاند، چه این 
 .)7(مبتلا به وسوا باشند چه نباشند افراد 
در زمینووه پیشوورف/ افکووار مووزاحم بووه سووم/ اخووتلا  
رفتاری -توان به دو رویکرد کلاسیک شناختی روانشناختی، می
-و رویکرد جدید فراشناختی اشاره کرد؛ در رویکورد شوناختی 
هوا  آنرفتاری، سرچشمه مشکلات افراد در نگاه تحریف شده 
به خود و به جهان اس/؛ همین نگرش منفوی سوبب ارزیوابی 
شوود؛ کوه  ها می منفی از افکار مزاحم و تلاش برای حذف آن
. در رویکورد )6-8( باعث پایداری و تداوم افکوار خواهود شود 
های منفی نسب/ بوه خوود و جهوان علو/  فراشناختی نگرش
هوا محصوولات فراینودهای فراد نیستند، بلکه ایون مشکلات ا
فکری هستند. در این رویکرد این فرض حاکم اس/ که دانش 
فراشوناختی (باورهوای فراشوناختی ممبو/ و منفوی و دانوش 
هوا در موورد افکوار رویکردی)، تجوارب فراشوناختی (ارزیوابی 
ای غیر مفید به اتفاق هوم سوبک  مزاحم) و راهبردهای مقابله
تووجهی را -ارآمد و زهرآگینی به نام سندرم شناختیفکری ناک
هوای اصولی آن توجوه افراطوی دهند؛ کوه شواخ  شکل می
متمرکز بر خود یا قفل شدن توجه بور تهدیود بوالقوه، اشویا  
ای نامناسب مانند نشخوار  مقابله حافظه، استفاده از راهبردهای
. آبشخور سوندرم )9(فکریس نگرانی، سرکوبی و اجتناب اس/ 
توجهی، دانش و باورها اس/؛ اما این دانش و باورها -شناختی
ماهیتی فراشناختی دارد و ربطی به حووزه باورهوای شوناختی 
متداو  (باورهای افراد درباره خود و جهوان پیراموون) نودارد. 
انحراف توجه  کند یکی از مشکلاتی که افکار مزاحم ایجاد می
های شناختی، گسیختن تمرکز و توقوف در عملکورد  از فعالی/
شناختی و رفتاری اس/. افکار مزاحم بسیار حواسوررت کننوده 
کننود. از ماهیو/ افکوار  زیرا منابع توجه را تسخیر می ؛هستند
تواند  مزاحم، ناخواسته بودن و آشفته کنندگی آن اس/ که می
ه سم/ آینده و افکوار مووطرب توجه را به وقایع گذشته یا ب
کننده بکشاند. از عوامل مؤثر بر کاهش افکار مزاحم و تقوی/ 
کنتر  توجه و آزادسازی منابع توجهی، آموزش توجه و ذهون 
انود کورده  ها اشاره های پیشین به آن آگاهی اس/؛ که پژوهش
 ).01-91(
پوذیر نیسو/ و تولاش کنتر  کامل افکار موزاحم امکوان 
ها فراوانی و پریشانی بیشوتری  تر  یا حذف آنبیشتر برای کن
. خصوصوو ا اسووتفاده از راهبردهووای )02-22(را در پووی دارد 
ناسازگار مانند سرکوبی، نگرانی، نشخوار فکری یا اندیشناکی، 
تنبیه و اجتناب، منجر به بازگش/ و شدت افکار مزاحم خواهد 
هوای زیوادی بوه توأثیر  . در این میان پژوهش)32-6،52(شد 
راهبردی ناکارآمود و  آن رااند؛ و  سرکوبی افکار مزاحم پرداخته
اعتماد یافتند که نقوش مهموی در سوبب شناسوی و  رقابلیغ
. شوایان ذکور اسو/ )62-82(پایداری اختلالات روحوی دارد 
افرادی که ظرفی/ حافظه کاری بالاتری دارند توانایی بهتری 
در سرکوبی افکار و احتموا  بازگشو/ کمتور خواهنود داشو/ 
 .)92-13(
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توانند با افکار موزاحم خوو بگیرنود و حساسوی/  افراد نمی
؛ در نتیجوه ایون افکوار دهنود بالایی نسب/ به آن نشوان موی 
وند؛ از طرف دیگر برخی از عوامل ممکن اسو/ ش پایدارتر می
تأثیرپذیری یا حساسی/ فرد نسب/ به فکر مزاحم ناخواسته را 
افزایش دهند، عواملی ممل وجود خلق غمگین، وجدان گرایی 
هوای اسوتر ، ادرا  افراطی، انعطاف ناپذیری اخلاقی، دوره
خصیتی خاصی کوه بوا سوازگاری، فقدان کنتر  و منظومه ش
پذیری، پذیرا بودن، تهییج پذیری بالا یا روان رنجور  مسئولی/
). روانشناسوان و 7شوود ( گرایوی مشوخ موی  خویی و درون
متخصصان تاکنون نتوانستند عل/ و ماهی/ افکوار موزاحم را 
شناسایی کنند ولی همگی به عواملی ماننود وراثو/، فرهنوگ 
هوووای  ، ویژگوووی)43(ی تربیتوووی هوووا )، روش33،23،7،5،4(
، اضووطراب و )02،6(، آشووفتگی خلقووی )53،63(شخصوویتی 
، )6،83()، نق کارکردهای شبکه میزی 73،22،8افسردگی (
انود. کورده  ) اشاره93،51-44های شناختی و فراشناختی (نق 
ای بوودن ایون فکار موزاحم و هسوته با توجه به فراگیر بودن ا
افکار در اختلالات گوناگون و با توجوه بوه پیامودهای آسویب 
آمووزان در حوین تحصویل، ویوژه بورای دانوش  شناختی آن به
هوا و مطالعوات وسویع در موورد ماهیو/، عوامول و  پوژوهش
رسود. از پیامدهای این پدیده شناختی ضوروری بوه نظور موی 
یشین گویای آن اسو/ کوه های پ طرف دیگر مطالعه پژوهش
که از مطالعات تجربی در مورد افکار مزاحم افوراد  با وجود این
گوذرد؛ هنووز در زمینوه ماهیو/، نقوش و عادی سه دهه موی 
کارکرد این پدیده در افراد سالم یک انسجام نظری به وجوود 
پاسخ مانده  نیامده اس/؛ و بسیاری از سؤالات در این حوزه بی
کوه چورا بعووی از افوراد در برابور  یل ایناس/. سؤالاتی از قب
گیوری  افکار مزاحم آسیب پذیرترند؟ چه عواملی موجب شکل
شوود؟ چورا کنتور  ایون  این افکار در جریان هشیار ذهن می
 افکار دشوار اس/؟
هوا و در این مطالعه سعی بر آن شد که به پشتوانه نظریوه 
ل های قبلی به این سؤا  پاسخ داده شوود کوه عوامو  پژوهش
 تأثیرگذار بر افکار مزاحم کدامند؟
 
 روش
طوور مجوزا و پراکنوده بوه های پیشین بوه  ها و پژوهش نظریه
اند؛ اموا هویک کودام از  کرده  عوامل مؤثر بر افکار مزاحم اشاره
و خارج از ایران، به مطالعوه  های انجام شده در ایران پژوهش
کرارچوه و طوور ی عوامل تأثیرگذار بر افکار مزاحم ناخواسته بوه 
انود. از آنجوا کوه بورای در یوک پدیوده و  منسجم نررداخته
اند و همچنین زمانی که  مفاهیمی که کمتر مورد پژوهش بوده
اند، پژوهش کیفی  متییرهای اثرگذار بر مطالعه شناسایی نشده
مناسب اس/؛ برای پژوهش حاضر شیوه کیفی از نوع تحلیول 
کلیه رسانههای محتوا و مومون انتخاب شد. محی  پژوهش 
ها بود. مقوالات از روی  نامه چاپی شامل کتب، مقالات و پایان
های جستجوی مقالات لاتوین،  عنوانشان با جستجو در پایگاه
و مقالات داخلوی، انتخواب شود.  tcerid ecneicsاز قبیل 
نظران و دانشومندان در زمینوه  کتب معتبر تخصصی از صاحب
ولز و کلار از دیگر منابع ی، مانند و روانشناسعلوم شناختی 
هوای دانشوجویی موورد اسوتفاده ناموه  مورد بررسی بود. پایان
عنووان منبوع از جسوتجو در پایگواه ایرانودا و کتابخانوه بوه 
ها انتخاب شدند. معیار انتخواب منوابع، از بوین تعوداد  دانشگاه
زیادی از مقالات، کتب و پایان نامه دانشجویی داشتن مطالب 
وع و غنی از اطلاعات مطلوب بود؛ که از طریق مرتب  با موض
گیری هدفمند انتخاب و مورد مطالعه قرار گرفتند. منابع  نمونه
مقاله به زبوان انگلیسوی از مجولات  011انتخاب شده شامل 
مقالوه بوه زبوان فارسوی از مجولات  01المللوی،  معتبور بوین
پوح از  نامه بوود.  پایان 4کتاب مرجع و  01تخصصی داخلی، 
های کلیدی و مهم از هر منبع کوه  سی متون منابع، بخشبرر
طور مستقیم و یا ضمنی بر  مرتب  با موضوع پژوهش بود و به
عنووان کاهش، افزایش و کنتر  افکار مزاحم اشاره داش/، بوه 
افوزار واحد تحلیل (مومون) انتخاب شود. بوا اسوتفاده از نورم 
شدند بندی  ، مطالب استخراج شده کدگذاری و دستهovivN
ای از موامین ایجاد گش/. فهرستی از عوامل اصولی  و شبکه
هوای ایون مؤثر بر افکار مزاحم و یک مد  علوی از خروجوی 
شبکه موامین بود. عوامل اصلی با توجه به فراوانی مووامین 
هوا بوه دسو/  کد شده و مد  علی به استناد رواب  بین مقوله
 آمد.
نفور  4حوار و تائید ها، نتایج حاصل به است جه/ روایی یافته
نفور از  4شناسوی از دانشوگاه اصوفهان، از اساتید حووزه روان 
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نفور از دانشوگاه آزاد اسولامی  2دانشگاه آزاد اسلامی ارا و 
 خوراسگان و یک نفر از مرکز مشاوره توحید اصفهان رسید.
های تعیین قابلی/ اعتبار، انتخاب واحود معنوایی  یکی از روش
اب موامین نه چندان بوزر  در حود ). انتخ54مناسب اس/ (
پاراگراف و نه چندان کوچک در حد یوک واهه، نشوان دهنوده 
قابلی/ اعتبار مطلوب ایون پوژوهش اسو/. بوه عولاوه بورای 
بررسی پایایی نتایج، از یکی از اساتید روانشناسی دانشگاه آزاد 
درصود منوابع اقودام بوه  02ارا  خواسته شود کوه از میوان 
رد پژوهش کنود؛ نتوایج حاصول از ایون استخراج موامین مو
استخراج با نتایج اصلی پژوهش به روش آماری هولستی مورد 
 1بررسی قورار گرفو/. نتوایج حاصول از دو روش در جودو  
طور که در نتایج مشهود اس/، کمترین توافق  آورده شد. همان
بوود؛ کمیو/ ضوریب  ظرفی/ حافظوه کواری مربوط به عامل 
 0س729و روش در این مورد برابر بوا توافق به دس/ آمده در د
 دس/ آمد؛ که بیانگر پایایی مطلوب نتایج بود. به
              فرمو  ضریب توافق هولستی:                  
 نتایج مشتر در دو روش :M
 2و  1به ترتیب نتایج روش  :2Nو  1N
  2×2س37) س 2س37+  3س61= ( 0س729      = R
 
 های اصلی افکار مزاحم در دو روش و ضریب هولستی ه. فراوانی مقول1جدول 
 ضریب توافق نتایج مشتر  روش اصلی (درصد) روش دوم (درصد) مقوله اصلی
 0س369 62س69 92س10 62س69 راهبردهای کنتر  افکار
 0س489 12س05 22س81 12س05 باورهای فراشناختی
 0س559 11س32 11س32 21س92 های خلقی ویژگی
 0س879 9س8 9س8 01س42 ذهن آگاهی
 0س569 6س38 7س23 6س38 های افکار مزاحم ویژگی
 0س469 6س76 6س76 7س71 صفات شخصی/
 0س749 4س1 4س65 4س01 زمینه و فرهنگ
 0س729 2س37 3س61 2س37 ظرفی/ حافظه کاری
 0س759 7س15 7س15 8س91 متفرقه
 
 
 ها یافته
راهبردهوای  بار تکرار) مربوط به مقولوه  58بیشترین فراوانی (
های فرعوی شوامل موواردی همچوون  کنتر  فکر بود. مقوله
پذیرش، مواجهه، حوا پرتی، راهکارهوای تنظویم و کنتور  
های بازیابی و کنتر  حافظوه، ، خود تنظیمی، نق هیتنب فکر،
بحث منطقی، سرکوب کردن، نگرانی، نشخوار فکری، حوا 
عی، مواجهه های محیطی و بالقوه، فشارهای اجتما پرت کننده
 بود. و پیشگیری از پاسخ و راهکارهای آموزشی
بار تکورار باورهوای فراشوناختی بوود. ایون  56مقوله بعدی با 
مقوله شامل مواردی چوون ارزیوابی افکوار، باورهوا، باورهوای 
رکیبوی، باورهوای فراشوناختی، تفسویر ناکارآمود، باورهوای ت
ته کوردن نادرس/ افکار، اهمی/، معنی دادن به افکوار، برجسو 
 ای منفی، واورهوهدید و بوواره، توودن، طرحوکار، با ارزش بواف
 
 
های شوناختی پوردازش شوناختی و  عوامل شناختی، سوگیری
 رفتاری بود.-درمان شناختی
بار تکرار در جایگاه سوم قرار گرفو/.  23های خلقی با  ویژگی
این مقوله شامل مواردی چون اضوطراب، اضوطراب هورا ، 
پسی، افسردگی، توهم، سولام/ روانوی، اخولاق، استر ، دلوا
خلق منفی و وضعی/ روانی، هیجوان منفوی، هیجوان قبول از 
 حادثه و پردازش هیجانی بود.
بوار تکورار  82مقوله چهارم ذهن آگاهی بود؛ ایون مقولوه بوا 
شامل مواردی چون ذهن آگاهی، تمرکز، راهبردهوای تمرکوز 
سرگردانی ذهنوی  بر تنفح، آموزش توجه، آگاهی از حافظه و
 بود.
های فرعی  ، با مقولهبار تکرار 12مقوله ویژگی افکار مزاحم؛ با 
کنتر ، افکوار  رقابلیغمانند افکار ممب/، افکار تکراری، افکار 
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، یکروارچگی افکوار، تصویرسوازی  و احساسات، محتوی افکار،
فرایند گفتار درونی، خود ناپذیری افکار و رفتوار همخووان بوا 
 مراه بود.طرز فکر ه
بار تکرار جایگواه ششوم را  91ی با تیشخص های یژگیومقوله 
به خود اختصاص داد. این مقوله شامل مواردی چوون صوفات 
گرایی، برونگرایی، عاطفه منفوی و شخصیتی، مسئولی/، کما 
 های شناختی شخصی/ بود. زمینه
ی بود وو باف/ فرهنگ نهیزمبار تکرار مقوله  31مقوله هفتم با 
مل موواردی چوون زمینوه، زمینوه و ارتباطوات فرهنگوی، شا 
هوای مشوکل آفورین و  خوانواده و شورای  زنودگی، موقعیو/
 بود. گر/یحماهای غیر محی 
بوار تکورار بوود. ایون  9با  آخرین مقوله ظرفی/ حافظه کاری
مقوله شامل مواردی چون ظرفیو/ حافظوه، تکوالیف حافظوه 
 کاری و پردازش اطلاعات بود.
 2ژوهش در جودو  های اصلی و فرعی حاصل از پ لهتمام مقو
 آورده شد.
 
 مؤثر بر افکار مزاحم ناخواسته یو اصل یفرع های‌مقوله یو درصد فراوان یفراوان .2جدول 
 درصد فراوانی فراوانی های فرعی مقوله مقوله اصلی
  1س20 3 پذیرش راهکارهای کنترل افکار
  0س43 1 های کنتر نق   
  0س43 1 نتر  حافظههای کنق   
  0س43 1 بحث منطقی  
  0س43 1 مواجهه  
  3س70 9 حوا پرتی  
  0س43 1 های محیطی حوا پرت کننده  
  1س17 5 مواجهه و پیشگیری از پاسخ  
  0س43 1 های بالقوه حوا پرت کننده  
  1س20 3 تنبیه  
  0س43 1 خود تنظیمی  
  0س86 2 فشارهای اجتماعی  
  9س22 72 کنتر  فکر راهکارهای  
  0س43 1 راهکارهای تنظیم فکر  
  1س17 5 نشخوار فکری  
  2س50 6 نگرانی  
  0س43 1 راهکارهای آموزشی  
  4س87 41 سرکوبی  
  0س43 1 خاطرات ناخوشایند سرکوب شده  
  0س43 1 سرکوبی ناموفق  
  6س38 02 ارزیابی افکار باورهای فراشناختی
  2س37 8 باورها  
  0س43 1 اورهای ناکارآمدب  
  0س86 2 باورهای ترکیبی  
  4س01 21 باورهای فراشناختی  
  1س73 4 تفسیر نادرس/ افکار  
  0س86 2 اهمی/  
  0س43 1 معنی دادن به افکار  
  0س43 1 برجسته کردن افکار  
  0س43 1 باارزش بودن  
  0س86 2 واره طرح  
  0س43 1 تهدید  
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  1س20 3 باورهای منفی  
  0س43 1 عوامل شناختی  
  0س86 2 ی شناختیها یریسوگ  
  0س43 1 بار شناختی  
  0س86 2 پردازش شناختی  
  0س43 1 رفتاری –درمان شناختی   
  0س43 1 اضطراب هرا  های خلقی ویژگی
  1س20 3 اضطراب  
  0س86 2 دلواپسی  
  0س86 2 افسردگی  
  0س86 2 توهم  
  0س43 1 سلام/ روانی  
  1س20 3 اخلاق  
  2س93 7 خلق منفی  
  0س86 2 وضعی/ روانی  
  0س43 1 استر   
  1س20 3 پردازش هیجانی  
  1س20 3 حال/ هیجانی  
  0س43 1 هیجان منفی  
  0س43 1 هیجان قبل از حادثه  
  2س37 8 آموزش توجه ذهن آگاهی
  1س20 3 تمرکز  
  0س43 1 راهبردهای تمرکز بر تنفح  
  0س43 1 انی ذهنسرگرد  
  4س87 41 ذهن آگاهی  
  0س43 1 آگاهی از حافظه  
  1س17 5 خود ناپذیری افکار های افکار مزاحم ویژگی
  0س43 1 همخوان با طرز فکر  
  0س43 1 تصویرسازی  
  0س43 1 فرایند گفتار درونی  
  0س43 1 یکرارچگی افکار  
  0س43 1 افکار ممب/  
  0س86 2 افکار تکرار شونده  
  1س73 4 محتوی افکار  
  1س73 4 افکار و احساسات  
  0س43 1 افکار غیرقابل کنتر   
  0س43 1 های شناختی شخصی/ زمینه های شخصیتی ویژگی
  0س43 1 برونگرایی  
  1س20 3 عاطفه منفی  
  1س20 3 گراییکما   
 73.1 4 صفات شخصیتی  
  2س93 7 مسئولی/  
  1س20 3 نهزمی زمینه و بافت فرهنگی
  0س86 2 زمینه فرهنگی  
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  1س20 3 ارتباط فرهنگی  
  0س43 1 خانواده  
  0س43 1 شرای  زندگی  
  0س86 2 های مشکل آفرین موقعی/  
  0س43 1 های غیر حمای/ گرمحی   
  0س43 1 حافظه ظرفیت حافظه کاری
  0س43 1 پردازش اطلاعات  
  1س17 5 ظرفی/ حافظه  
  0س43 1 اریتکالیف حافظه ک  
  0س43 1 عملکرد اجرایی  
  0س43 1 فرایندهای میزی ناهنجار متفرقه
  0س86 2 شبکه میزی  
  0س43 1 مسمومی/ سلولی میز  
  0س43 1 قشر پیش پیشانی  
  0س43 1 لب گیجگاهی  
  1س73 4 سن  
  0س86 2 سازی قابلی/ شرطی  
  0س43 1 انگیزش بیرونی  
  0س43 1 سازی عملکرد ایمن  
  0س43 1 های تنهایی دوره  
  0س43 1 تصویر ذهنی ممب/  
  0س43 1 استر پح از حادثه  
  0س43 1 تصویر خود شکننده  
  0س43 1 خود مختاری  
  0س86 2 ارزیابی خود  
 
 
 
 
ی خاصی قورار نگرفتوه و بند طبقهای که در  های متفرقه مقوله
ن، قابلیو/ بار مشاهده شدند عبارت بود از: سو  12 مجموع در
ی، انگیزش بیرونی، استر پح از حادثه و تصویر ساز یشرط
ذهنی ممب/، تصویر خود شکننده، خودمختاری و ارزیابی خود، 
شبکه میزی، فراینودهای میوزی ناهنجوار، عملکورد اجرایوی، 
مسمومی/ سلولی میز، قشر پیش پیشانی و لوب گیجگواهی و 
 ).2های تنهایی (جدو   دوره
 
های مورد پژوهش که موضوع اصلی و  نی مقولهعلاوه بر فراوا
هوا نیوز هدف تحقیق بوده اس/، محقق به رواب  بوین مقولوه 
پرداخته اس/. با توجه به روابطی که در منوابع مختلوف بوین 
 ovivNافوزار ها اشاره شد، با اسوتفاده از نورم  ها به آن مقوله
مدلی برای نمایش رواب  بین عوامل اصولی و افکوار موزاحم 
 ).1واسته، استخراج شد (شکل ناخ
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 . اثر عوامل اصلی بر افکار مزاحم ناخواسته1شکل 
 
 
 
 بحث
ها و عوامل مؤثر بر افکار  هدف این پژوهش دستیابی به مقوله
مزاحم ناخواسته بود. نتایج به دس/ آمده راهبردهوای کنتور  
هوای هوای خلقوی، ویژگوی  افکار، باورهای فراشناختی، ویژگی
هوای شخصویتی، بافو/ و ار مزاحم، ذهن آگاهی، ویژگوی افک
عنووان  فرهنوگ و ظرفیو/ حافظوه کواری را بوه ترتیوب بوه
 نشان داد. های تأثیرگذار بر افکار مزاحم ترین مقوله مهم
راهبردهای کنتر  افکوار کوه بیشوترین فراوانوی را بوه خوود 
اختصاص داد حواکی از آن اسو/ کوه تولاش بورای کنتور ، 
ف افکار مزاحم از هوشیار، کاری بیهوده اس/ و بازداری یا حذ
منجر به اثر بازگش/ و افوزایش نورف فراوانوی افکوار موزاحم 
شود. ضمن ا بین این مقوله با افکار مزاحم اثر متقابل وجوود  می
هوای پیشوین های پوژوهش  ). این یافته با دیدگاه1دارد (مد  
هوای  له) مطابق/ دارد. راهبرد سرکوبی از مقو02،8،2-64،32(
فرعی راهبردهای کنتر  افکار بود که در این پژوهش فراوانی 
هوای بسویاری بوه زیادی را به خوود اختصواص داد. پوژوهش 
انود و آن را غیرقابول اعتمواد  بررسی راهبرد سرکوبی پرداخته
، نشخوار فکری )12،74(که باعث اضطراب  )62-82(یافتهاند 
 ، )84(
 
 
 
 )7،21(و بازگشو/ افکوار ناخوشوایند  )94(روان رنجور خویی 
 شود. می
های مؤثر بر افکار مزاحم باورهوای فراشوناختی  از دیگر مقوله
مطابقو/ دارد. باورهوای  )8(بود که با مود  فراشوناختی ولوز 
توجهی موجب -فراشناختی ناکارآمد با تشکیل سندرم شناختی
شوند و بر  عنوان نشانه تهدید می ارزیابی منفی افکار مزاحم به
 ).93،63-44گذارد ( تداوم افکار مزاحم اثر می
 های اصلی بود که بیان میکند های خلقی سومین مقوله ویژگی
های اضطرابی و افسردگی، اثربخشوی  وجود خلق منفی، نشانه
و بین این مقوله بوا افکوار  )7(دهد  کنتر  افکار را کاهش می
). نتوایج تحقیقوات قبلوی 1مزاحم اثر متقابل وجود دارد (مد  
) در تأثیر بر افکار موزاحم 73) و اضطراب (02نیز نقش خلق (
 ند که با نتایج این تحقیق مطابق/ دارد.را نشان داد
های خود افکار مزاحم بر شدت و تکورار افکوار موزاحم  ویژگی
توان بوه تکوراری بوودن،  ها می مؤثر بود. از جمله این ویژگی
هوا اشواره کورد.  ناهمخوانی، ماهی/ مقاوم و خودکار آن-خود
) کوه معتقود 8،7،2هوای پیشوین ( این یافته با نتایج پوژوهش 
و معیارهوای فورد میایرنود و  هوا  ارزش بوا ، افکار مزاحم بودند
 جوه یدرنتهمین بیگانگی افکار با خود، تمایول بوه بوازداری و 
تکرار افکار مزاحم به  ؛ وشود افزایش افکار مزاحم را سبب می
 ).3( بود جه/ هم ؛کند تنهایی پریشانی ایجاد می
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مؤثر بر  ها، مقوله ذهن آگاهی را نیز وتحلیل داده نتیجه تجزیه
هوم  )01،11،05،15(افکار مزاحم نشان داد. تحقیقات پیشین 
ذهن آگواهی را مهوارتی مهوم در برخوورد بوا افکوار موزاحم 
دانستند. هدف تکنیک ذهن آگاهی، اثرگذاری بور سوندرم  می
تووجهی و ایجواد دانوش فراشوناختی جدیود اسو/. -شناختی
های فرعوی ذهون آگواهی قورار  گری که در مقولهتکنیک دی
گرف/، تکنیک آموزش توجه بود. آموزش توجه، تکنیکی مهم 
 .)41،21-91(جه/ کاهش افکار مزاحم شناخته شده اس/ 
های شخصیتی عامل مؤثری بر افزایش نورف فراوانوی  ویژگی
کوه  kralCهمراستا با نظریوات افکار مزاحم بود. این نتیجه 
معتقد بود، صفات شخصیتی مانند روان رنجور خویی و وجدان 
. باشود ) موی 7برد ( دهی به افکار مزاحم را بالا می گرایی پاسخ
های قبلی نقش صوفات شخصویتی را در افکوار  نتایج پژوهش
هوا های ایون تحقیوق نیوز بوا آن  مزاحم نشان دادند؛ که یافته
 ).63،53همخوان بود (
های دیگر پژوهش حاضر توأثیر بافو/ و فرهنوگ بور  از یافته
روی افکار مزاحم ناخواسته بود ایون یافتوه تأییدکننوده نتوایج 
هوا نیوز نشوان  ). آن33،7،5،4تعدادی از مطالعات قبلی اس/ (
هوای متفواوت  دادند که افکار مزاحم در بیشتر افراد با فرهنگ
تح/ تأثیر فرهنوگ  دیده شده، اما محتوی افکار ممکن اس/
هر چه خواطره آسویب بوا فرهنوگ تناسوب  خاص افراد باشد.
بیشتری داشته باشد افکار مزاحم کمتری بوه هموراه خواهنود 
 ).23داش/ (
آخرین مقوله اصلی تأثیرگذار بر افکار مزاحم، ظرفی/ حافظوه 
کاری بود. بین این مقوله با افکار مزاحم توأثیر متقابول وجوود 
هوای یافته با نتوایج حاصول از پوژوهش  که )؛1داش/ (شکل 
) که ظرفی/ حافظوه کواری را مونعکح کننوده 92-13قبلی (
میزان توانایی فرد، بر استفاده از توجه کنتر  شده، برای انجام 
تکالیف ذهنی از جمله کنار گذاشوتن افکوار موزاحم از سوط  
هوشیاری، یافتند همخوانی داش/. البته ایون یافتوه بوا نتوایج 
هوا معتقود بودنود کوه مطابقو/ نداشو/؛ آن  ها هشبرخی پژو
گیرد و ظرفی/  اغتشاش ذهنی تح/ تأثیر بار شناختی قرار می
؛ )25-45( حافظه قوی با اغتشاش ذهنی بیشتر هموراه اسو/ 
این تناقض احتمالاا به دلیل مفهوم متفواوت اغتشواش ذهنوی 
عنووان پدیوده مصورف کننوده ها بوه  اس/ که در این پژوهش
 منابع شناختی تعریف شده بود.
ازآنجا که در این پژوهش کشف عوامل مؤثر بر افکار موزاحم 
ها و منوابع پیشوین در یوک از طریق تحلیل موامین پژوهش
های دیگری نیز  بازه زمانی انجام گرف/، احتما  این که مقوله
ر پنهان مانوده در این خصوص وجود داشته و از نظر پژوهشگ
تور رسد اسوتفاده از منوابع وسویع  باشند، وجود دارد. به نظر می
 کمک شایانی در این مسیر باشد.
 
 گیری نتیجه
توان اسوتنباط کورد؛  های این پژوهش می با توجه به یافته
منظور کنتر  و مدیری/ صحی  افکار مزاحم ناخواسته؛  که به
تووان بوه  ، موی ها به سم/ اختلا و جلوگیری از پیشرف/ آن
هوای ذهنوی بیوورر و  افراد آگاهی داد که افکار مزاحم پدیده
باشوند. از  نامربوط به خود هستند که سزاوار هیک پاسخی نمی
تووان جلووگیری ورود ناگهانی افکار مزاحم به هشویاری نموی 
توان بر بعوی فرایندهای ذهنی کنتر   کرد؛ اما تا حدودی می
رای یک فکر مزاحم اهمیو/ قائول که چقدر ب داش/. مملاا این
توان به یک فکر مزاحم پاسخ داد. شایسوته  شد؛ یا چگونه می
اس/ که به افراد آموزش داده شوود توا باورهوای فراشوناختی 
معیوب خود را اصولاح کننود و بورای کواهش افکوار موزاحم، 
های ذهن آگاهی و آموزش توجه را بیاموزند و تمورین  تکنیک
اهبردهای مناسب برخورد با افکوار محقق در خصوص ر کنند.
هوای آموزشوی، ی درمانی و بسوته ها پروتکلمزاحم و طراحی 
هوای بعودی استفاده از نتایج این پوژوهش را بورای پوژوهش 
 کند. توصیه و پیشنهاد می
 
 و قدردانیتشکر 
موورف  89-40-41-2-5791این مطالعه طوی ناموه شوماره 
حوود اصووفهان در کمیتووه اخوولاق دانشووگاه آزاد وا  89س3س21
دانود مراتوب شد. محقق بر خوود لازم موی  دییتأ(خوراسگان) 
در این  کنندگان شرک/تشکر و تقدیر خود را از همکاری کلیه 
 پژوهش و اساتید راهنمای ایشان را اعلان دارد.
 
 تضاد منافع
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Abstract 
 
Introduction: Thoughts control, attention, and concentration are the effective factors in studying and 
learning. The lack of attention and concentration is the result of the invasion of intrusive thoughts. This 
research was conducted to explore the factors affecting the unwanted intrusive thoughts in normal people 
in 2017. 
Method: This qualitative study was conducted using content analysis (thematic analysis). Research or 
databases include all print media, articles, books, and dissertations related to the subject of the research. 
Sampling was performed using purposive sampling. All information-rich resources that were related to 
the subject of the study were included and unrelated sources were excluded. Finally, data were collected 
by a deep study of 120 papers, 10 books, and 4 dissertations. 
Results: The findings included 285 coding concepts, 75 subthemes, and 8 main themes. The main themes 
in terms of the frequency were thought control strategies, metacognitive beliefs, mood characteristics, 
intrusive thought characteristics, mindfulness, personality traits, context and culture, and working 
memory capacity, respectively. 
Conclusion: The most effective factors on intrusive thoughts, in terms of the frequency, were thought 
control strategies, metacognitive beliefs, mood characteristics, intrusive thought characteristics, 
mindfulness, personality traits, context and culture, and working memory capacity, respectively. The 
results of this also provided a model to determine the effect of main factors affecting unwanted intrusive 
thoughts. 
Keywords:‌Unwanted intrusive thoughts, Metacognition, Mood traits, Mindfulness, Personality traits 
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